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Nykyhiihdon
vaatimukset




Nykyhiihdon vaatimukset

* Viimeisten vuosien ja vuosikymmenien aikana laji on kehittynyt hyvi
paljon mm. vadlinekehityksen, kilpailuratojen, uusien kilpailumuotojen

Ja tekniikoiden myéta...

> Kilpailuvauhdit ovat nousseet maastohiihdossa enemman kuin missaan
muussa Olympialaisten kestavyyslajissa
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Normaalimatkojen (10, 15 km) ja sprinttikilpailujen (prologi) keskinopeuksien muutos maailmancup- ja arvokilpailuissa (mukailtu
Losnegard 2019).



Nykyhiihdon vaatimukset

* Kilpailuvauhtien ja —muotojen muutos uudenlaisia vaatimuksia
hiihtajien ominaisuuksille

* Voimantuottoajat ovat lyhentyneet
e Ryhmahiihtotaidolla suurempi merkitys
* Intervalliluonteisempaa (kiihdytyksia, rytminvaihtoja, irtiottoja...)

* Kirien merkitys korostunut loppusuorituksen kannalta
* Hiihtotekniikat ovat kehittyneet

»Hermo-lihasjarjestelman nopea voimantuottokyky ja anaerobiset
ominaisuudet ovat aiempaa tarkeimpia

»On kuitenkin muistettava, etta kyseessa on kestavyyslaji, edelleen

tarkein yksittainen kestavyyssuorituskykya selittava tekija on
maksimaalinen hapenottokyky



Taktiikka

ENERGIANTUOTTO-

KAPASITEETTI ELI

LR M/ IEENVAIHDUNTA
OMINAISUUDET ELI

o mmmisin
" S8 SUORITUSKVKY

Psyykkiset

Tekniikka ja suorituksen
taloudellisuus



ittelu

ten harjo

Lasten ja nuor



Fyysisen kehittymisen ja eri omaisuuksien
ha rjoitettavu US (mukailtu Balyi & Way 2005 ja Lloyd & Oliver 2012).
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Kaikki ominaisuudet ovat aina harjoitettavissa, mutta edeltavan harjoittelun tulee
tukea ja valmistaa lasta ja nuorta vaativampaan harjoitteluun.



Mika nuorten harjoittelussa
muuttuu / korostuu?

* Lapsuuden monipuolinen ja maarallisesti riittava liikkuminen ja
harjoittelu (on suositeltavaa harrastaa useampia lajeja)

* Harjoittelun tulee edeta nousujohteisesti sovittaen harjoittelu
kasvuvaiheeseen, harjoittelutaustaan ja osaamistasoon sopivaksi

* Esimerkkina "voima”harjoittelun toteuttaminen eri vaiheissa

Matala Voimaharjoittelutaidot ja —tausta Korkea

Hermo-lihasjarjestelman monipuolinen ohjelmointimalli eri ikdkausina (Mukailtu Granacher ym. 2016 ja Faigenbaum ym. 2016).



Mika harjoittelussa muuttuu /
korostuu?

* Hermo-lihasjarjestelman nopean
voimantuoton, elastisuuden ja taidon
korostuminen erityisesti nuorten harjoittelussa

Maaraintervalli-

e Useissa harjoituksissa viikon aikana lyhyina osioina harjoittelu
* Nopeusharjoittelun eri osa-alueiden erottelu printtikilpailuvauhti S >maksimazinen
(submaksimaalinen vs. maksiminopeus) Normmalimatar _ »F;M i .
ormaalimatkojen  Tehointervalli- aksiminopeus
> Nuorten harjoittelun tulee kehitti e e
edellytyksia nopeaan ja taitavaan Maksiminopeus
hiihtamiseen
* Aikuisena yksiléllisempi harjoittelu omien Harjoittelun eri nopeusalueet
vahvuuksien ja heikkouksien mukaan suuntaa antavast.

* Omat kyvyt vs. kansainvalinen vaatimustaso
e Uusien arsykkeiden tuominen
e Selvempi harjoittelun rytmittaminen ja ohjelmointi



Mika ei muutu?

* Hiihto on kestavyyslaji, jossa vaaditaan erittain hyvia
kestavyysominaisuuksia
 Paljon harjoittelua
* Maksimihapenottokykya ja kestavyyssuorituskykya kehittavaa harjoittelua

* Nopeus/nopeusvoima ja anaerobisia ominaisuuksia ei pysty
hyodyntamaan, ellei aerobinen kestavyyskunto ole hyva!



MILLAISTA NUORTEN
HARJOITTELUN TULEE OLLA, JOTTA SE
KEHITTAA EDELLYTYKSIA NOPEAAN JA

TAITAVAAN HIIHTAMISEEN?



Alle 10 — vuotiaiden harjoittelu




Alle 10-vuotiaiden litkunnan ja
harjoittelun avainasiat

20 tuntia viikossa
llo ja yhdessa tekeminen

Perusliikuntataitojen kehittaminen

-l A

Yleistaitojen kehittaminen pelaten, leikkien seka taito- ja
ketteryysratojen avulla

Nopeuden kehittaminen

Sy

. Lajitaitojen opettelu
7. Muut lajit tarkea osa harjoittelua



Alle 10v hiihtoharkat

Hiihtokouluharjoitus (60 min) kesélla ja syksylla

15 Alkuverryttely (leikkejd/peleja siséltden perusliikuntataitoja
' juoksua, hyppyijd, heittoja ja aktiivista liikkuvuutta)

20 min. Taito-osio (ketteryys, tasapaino, koordinaatio, rullahiihto)

15 min. Nopeus (peleja, kisailua esim. sukkulajuoksuviesti)

10 min. Loppuverryttely (+ liikkuvuusharjoitus)

Hiihtokouluharjoitu

15 min. Alkuverryttely (hiihtoa, hiihtoleikkeja, aktiivinen liikkkuvuus)
15 min. Lajitaito-osio (tasapaino, ketteryys, laskutaito, perustekniikat)
15 min. Nopeus (esimerkiksi sukkulaviesti eri tekniikoilla)

15 min. Loppuverryttely (hiihtelyd, hiihtoleikkejé/-peleja)




Mista vinkkeja?

o www.lumilajitliikuttavat.fi
e Tuntisuunnitelmia
e Esimerkkivideoita

 www.valmennustaito.info/taitokartta/liikkumistaidot.php
* Erilaisten taitojen opetteluun harjoitteita
* Sisallyta treeneihin aina joku taidon osa-alue
 Kivoja haasteita kotilaksyksi




11 — 16 vuotiaiden
harjoittelu



11 — 16 v avainasiat

* Monipuolinen ja riittava kokonaisliikuntamaara (20h / vko)
* |so osa arkiliikunnasta ja koululiikunnasta
* Pelit ja leikit
* Hauskaa ja kivaa tekemista
* Tarkeimmat ominaisuudet
* Lajitaito
* Nopeat voimantuotto — ominaisuudet
* Maksimaalinen hapenottokyky kasvupyrahdyksen jalkeen

* Eri ominaisuuksien nousujohteinen harjoittelu kasvuvaihe ja
harjoittelutausta huomioiden



Kestavyyden perusharjoittelu

Peruskestavyys (PK)

Pystyy puhumaan puuskuttamatta
(syke 60-85 % maksimisykkeesta)

Pitka harjoitus kerran viikossa

- 11-14-vuotialla noin 1 t 30 min-2 t

- 15-16-vuotiailla noin 2 t-2 t 30 min

- Pitkat retkeilynomaiset vaellukset 2-4

tuntia

Muu peruskestavyysharjoittelu muiden
harjoitusten ohessa mm. verryttelyt
Arkiliikkuminen pyoéraillen, kavellen,
rullaluistellen
Vaihtelevat harjoitusmuodot, esimerkiksi

rullahiintaen, hiihtaen, rullaluistellen, pyoraillen,

juosten, sauvakavellen tai
yhdistelmaharjoitukset esimerkiksi rullahiihto
tasatydnto + pyoraily jne.

Vauhtikestavyys (VK)

Lieva hengastyminen
(syke 85-90 % maksimisykkeesta)

Tehollinen kesto 20-30 min + verryttelyt ennen
ja jalkeen 15-20 min

2-3 x 6 x 45-60 s rennon reippaasti, 5 km:n
kisavauhtia hiliempaa, palautus 30-60 s / 5 min
2-4 x 6-10 min VK-vedot, palautus 1-3 min
20-30 min vauhtikestavyys vaihtelevassa
maastossa

20-30 min vauhtileikittely maaston mukaan (1-2
min vauhdin nostot VK/MK-alueelle palautus
peruskestavyysalueella

Hiihtaen, rullahiihtden, juosten, sauvajuosten,
pyoraillen, pelaten, tasatydntaen, sauvoitta
hiihtaen, rullaluistellen

Harjoitteluteho

Kuvio 8. Kestavyysharjoittelun tehoalueet ja esimerkkiharjoitukset 11-16-vuotiailla

Vauhdikas kestavyysharjoittelu

Maksimikestavyys (MK)

Voimakas hengastyminen
(syke 90-95% maksimisykkeesta)

Tehollinen kesto 10-20 min + verryttelyt ennen
ja jalkeen 15-20 min

3-4 x 3 min MK-vedot (esim. XCX-radalla),
palautus 3 min

10-15 min tasavauhtinen kilpailunomainen
harjoitus

2 x 8-10 x 20-30 s kisavauhdilla (3-5 km),
palautus 15 s/ 3 min

15-30 min nousevalla teholla (VK > MK))
Kilpailut / pelit

Hiihtaen, rullahiintaen, juosten, sauvajuosten,
/-rinteessa, pyoraillen, pelaten




Nopea voimantuotto

Hyppelyt
* Loikkia ja hyppyja paljon. Muistettava
nousujohteinen kuormittaminen

Voima

* Kuntosali, kuntopiiri, kuntopallo
Pelit

Nopeusharjoitukset

Elastista voimantuottoa kehittavad hyppely- ja loikkaharjoittelua on hyva olla

séannéllisesti muun voimaharjoittelun ohessa (2 krt/vko) ja se tulee suunnitella

nousujohteisesti harjoitteiden maardan, tehon ja vaikeustason suhteen.

Nopeusharjoituksia hiihtden / rullahiihtden

Maksiminopeusharjoitus
s 2-3x4-8x10-15 s nopeusvedot maksimivauhdilla eri tekniikoilla (osassa l1&ht& paikoiltaan, osassa vauhdista esim. alamé&esta), eri
maastonkohtiin (tasaiset, loivat alamaet, ylamaet) jolla suoritustekniikka pysyy kasassa, palautus 1,5—2 min. vetojen valissa / 5 min.

sarjojen valissa

Submaksimaalinen nopeusharjoitus
e 3—4x5-8x15-20 s rennosti (n. 90 % maksimivauhdista), palautus 1,5—2 min.

Nopeusosio muun harjoittelun ohessa
¢ 6—10x 10—15 s maksimi/submaksimaalisella nopeudella, palautus vahintaan 1,5 min.

Nopeusharjoituksia juosten

Maksiminopeusharjoitus

+ 23 x4—-8x6-10 s nopeusvedot juosten, sauvajuosten tai -loikkien, palautus 1,5—2 min. vetojen vélissa / 5 min. sarjojen vélissa
Submaksimaalinen nopeusharjoitus

® 3—4x4—-5x10-13 s rennosti (n. 90 % maksimivauhdista), palautus 1,5—2 min./5 min.




11 — 16 v seuran harkat

Seuran yhteisharjoitusten esimerkkirakenne

0 20 min Monipuolinen alkuverryttely (lammittely, pelia, aktiivinen

lilkkuvuus)
0 30 min Taito/nopeus/hyppely/voima-osio (vaihdellen viikon eri harjoituksissa)
0 25 min Vauhdikas kestavyys (esimerkiksi 4x3-4 min / pal. 2-3 min)

0 15 min Loppuverryttely

O Harjoitusmuodot
0 1. harjoitus: Rullahiihto
O 2. harjoitus: Nopeus/hyppely/voima ja juoksu/sauvajuoksu

0 3. harjoitus: Vaihtuva harjoitusmuoto



Suositus harjoitusviikko 14-16-vuotiaille

. Jokaisessa harjoituksessa kannattaa harjoitella useampia eri ominaisuuksia

1. Liiku paivittdin, 20 tuntia/viikossa

* Harjoittele 5-7 krt/vko (30 min - 2 t / harjoitus) (kesalla voi olla
useampiakin harjoituksia)

* Suurin osa arkiliikkumista, koululiikuntaa ja peleja

. Vauhdikasta (vauhti-/maksimikestdvyys) kestdvyytta 2-4 harjoituksessa

(tehollinen kesto: 15-25 min) sisaltaen kestavyysharjoitukset, kilpailut,

pallopelit

Harjoittele nopeutta 3-4 harjoituksessa yhteensa 30-60 nopeusvetoa viikossa
* 1-2 varsinaista nopeusharjoitusta (vedoista suurin osa submaksimaalisia)
* 1-2 lyhyempaa nopeusosiota muun harjoittelun ohessa tai esimerkiksi

peleissa

. Voimaa 2 harjoituksessa sisdltdaen perinteisia voimaharjoitteita, elastista ja

nopeaa voimantuottoa kehittavia hyppely- loikka- ja kuntopalloharjoitteita

. Taitoa ja tekniikkaa jokaisessa rulla-/hiihtoharjoituksessa (tasapainoa,

koordinaatioita, ketteryytta, eri tekniikoita)
Liikkuvuutta osana harjoituksia paivittain

. Yksi pidempi peruskestavyysharjoitus noin 2 tuntia, muuten peruskestavyytta

2-4 harjoituksessa osana muuta harjoittelua

M
"



11-16 vuotiaiden
viikko-ohjelman suunnittelu

e Kuormituksen vaihtelu

e Suunnittele viikko seuraavassa jarjestyksessa
* Maksimihapenottoa kehittavat harjoitukset
 Pitka kestavyysharjoitus
* Nopeus- ja voima-/hyppelyharjoitukset
* Muut harjoitukset

* On huomioitava, etta useampaa eri ominaisuutta kehittavia osioita voi
sisallyttaa samaan harjoitukseen.

» Kehittdvien osioiden jarjestys harjoituksen sisalla: taito/liikehallinta,
nopeus, voima, kestavyys



Esimerkki kesén harjoitusviikosta (ei koulua)

ESIMERKKIVIIKKOJA

Esimerkki syksyn harjoitusviikosta

14=16-vuotiailla

ap: Rullahiihto P tasatydntd sis. tekniikka +

Maanantai nopeusvoima-osiot
ip: Pyoraily
Tiistai Seuran harjoitus: kehonhallinta + nopeusvoima
hyppelyt + juoksu vauhdikas kestavyys
Keskiviikko | Lepo
Torstai Seuran harjoitus: Rullahiihto V nopeus + taito +
vauhdikas kestavyys
Juoksu + loikat/hyppelyt + yleisvoima +
Perjantai kuntopallot
Lauantai Vaellus kestavyys 23 tuntia
Sunnuntai Pelifyleisurheilu/suunnistus + tukilihaksisto
7 harjoitusta
» 45 krt nopea voimantuotto (nopeus,
Yh nopeusvoima, kuntopallot)

« 1 krtvoima + 1 krt tukilihaksisto
» 23 krtvauhdikas kestavyys
e 1 krt pitka kestévyys

14~16-vuotiailla

Rullahiihto P tasatybnt sis. tekniikka +

Maa ] nopeusvoima-osiot + tukilihaksisto
Tiistai Seuran harjoitus: kehonhallinta + nopeusvoima
hyppelyt + juoksu vauhdikas kestavyys
Keskiviikko Lepo
. Seuran harjoitus: Rullahiihto V nopeus + taito +
T ! vauhdikas kestavyys
Perjantai Juoksu + loikat/hyppelyt + yleisvoima + kuntopallot
Lauantai Sauvarinne/juoksu vauhdikas kestavyys 4-5x4-5
min / pal. 2—3 min + nopeus 6x10s tai peli
Sunnuntai Vaellus pitka kestavyys 2-3 tuntia
6 harjoitusta
* 5 krt nopea voimantuotto (nopeus, nopeusvoima,
Yhteensa kuntopallot)

¢ 1krtvoima + 1 krt tukilihaksisto
* 3 krtvauhdikas kestavyys
o 1 Krt pitka kestavyys

Esimerkki talven harjoitusviikosta
14~16-vuotiailla

Maanantai Lepo

Tiistai Seura;_l harjoitus: Hiihto P nopeusvoima +
vauhdikas kestavyys

Ceskiviikko Juoksu + loikathyppelyt + yleisvoima +
kuntopallot
. Seuran harjoitus Hiihto V taito + nopeus +
Torstai vauhdikas kestavyys
Perjantai Hiihto tai Juoksu + hyppelyt + tukilinaksisto
- ap: Hiihtokilpailu

Lauantai ip: Juoksu verryttely

Sunnuntai Hiihto pitka 2-2,5 tuntia
6 harjoitusta
* 4 krt nopea voimantuotto (nopeus,

Yht . nopeusvoima, kuntopallot)
* 1 krtvaima + 1 krt tukilihaksisto
» 3 krtvauhdikas kestavyys
* 1 krt pitka kestavyys




Harjoitusvuoden
ohjelmointi alle 16 - vuotiaille

» Kesaharjoittelukausi
* monipuolinen harjoittelu eri ominaisuuksien kehittamiseksi muita lajeja hydodyntae
« Saannollisesti rullahiihtoa painottaen taito- ja tekniikkaominaisuuksia
 Syksya kohti lajinomaisemmin taitoa/tekniikkaa ja nopeutta painottaen
* Viikkotason rytmitys

e Talvikausi

 harjoittelun tulee kohdistua monipuolisesti hiihdon harjoitteluun taidon, tekniikan ja
nopeusvalmiuksien kehittamiseksi

* Tarkeaa harjoitteluaikaa lajiominaisuuksille kilpailujen ohella

e Harjoitusmaaran tulee sailya nuorilla melko korkeana, jotta pystyy kehittamaan hiihdossa
vaadittavia ominaisuuksia vuosi vuodelta paremmiksi

* Yleisten voimantuotto-ominaisuuksien yllapitoa/kehittamista ei saa unohtaa
* Viikkotason rytmitys



Harjoituspaivakirja

e Tarkein tyokalu urheilijan seurannassa

* Sahkdisena saavutettavissa mista vain, jolloin *
kaytdssa on reaaliajassa:
* Suunnitelma

Kayttajaryhma:
* Toteutus @ Urheilia ) Vaimentaja
* Tuntemukset e o
. ) .. . Kayttajatunnus
e Palautumisseurannat, kontrolliharjoitteet, fyysisten
Salasana

ominaisuuksien testit yms. seurannat

Salasana

Unohtuiko salasana?

Kirjaudu sisaan

Et ole viela rekisterSitynyt? Rekisterbidy tastd



Fyysisten ominaisuuksien testaus

Testi
10-12 v 12-16v 17-20v 21v-

M . K Urheilijaksi testist6*
® IVI Itta re Ita Va | m e n n u kse n Oﬁrl]:::aisuu‘:t::titl{SEm, S?Ioikka, kuntopallon heitto, sisu- X X
punnerrus, eteentaivutus, sukkulajucksu)
. Taitovalmiustesti X X
tueksi i s
Motivaatiotesti X X
L ” :;;Eams k X X
m juoksu
® 10_12_Vu0t|a|||e Kasva 3000m;u0ksu X X X
ree . . T 1DOfstasla;tydnta urheilukentélllfi | covellen ky X X X
Maksimihapenoton testi matolla iihtden tai sauvakavellen kyn- X X
Urheilijaksi testisto Bt
Maksimaalinen anaerobinen tasatyontdtesti matolla (MAST) X
. . Voima
Penkki
® I SO m m I | | e S u OS It u kS e n a 09“1 ;I:;ntr;?sr:z;laksimi, vastus 50% kehon painosta X
.. .. o .. o Maksimi (1 RM) X X
hi % ksell ksimi
Se ka ke nttatesteJ a etta 12|k;:WT|l§rUOtt0 50 % vastuksella maksimista X
. oe o Tehontuotto 60 % ja 100 % vastuksella kehon painosta X
Vatsalihakset (isfumaannoysy)
| a b rate St eJ a oa ;r;i?'.tst;stomaksimi (jalat kiinni 90 asteen kulmassa, kadet niskan 3 3 X
takana) E E
. ve Leuanveto: toistomaksimi 3 3 X X
hdi -loikk: X X
* Varmista , etta testattava Kevemyshyppy E | 2 X
. Reaktiivisuushyppely é é X
=2
on testauskelpoinen! e et petn 2 s,
Liikkuvuus 3 3
Pitkittdisspagaatti X
Eteentaivutus X
Kehon koostumus
Pituus X X
Paino X X
Rasva% X X

*Kasva Urheilijaksi testien siséllét ja suoritusohjeet: https://www.kasvaurheilijaksi.fi/ominaisuustesti/




Kenttatestit 12-15-vuotiaille

kahdesti vuodessa, kesa- ja syyskuu

« Juoksu 1000 m (12-13-v) / 3000 m (14-15-v)

Rullahiihto tasatyontdé 1000 m
urheilukentalla

* Vauhditon 5-loikka Hilma Hiihtaja 13 v

* Kuntopallon (2 kg) heitto alhaalta eteen 12.6.2020 11.9.2020 Muutos %

« Etunojapunnerrus 1 min toistomaksimi ~ 11000m 03:55  03:35 = -9%
TT 1000 m 06:15  06:20 1%

* Juoksu 50 m Vauhditon 5-loikka 8,44 8,92 6%

e Rullahiihto taitorata Kuntopallon heitto 7,2 7,1 -1%
Punnerrus 1 min 30 28 -
J50 m 8,3 8,0 4%

Taitorata RH 02:55 02:43 -7 %



Kilpaileminen

Taitoradat

Sprintti

Sprintti

RGO EIEA M Viliaikalahto

matkat

Suksicrossi (XCX) Véliaikalahto Valiaikalahto
Takaa-ajo Takaa-ajo
Yhteislaht6 Yhteislahto Yhteislahto
Takaa-ajo Massahiihdot Massahiihdot
Sprintti lyhennetty Skiathlon

Joukkue- Viestit

Tour-tyyppiset
kilpailusarjat

kilpailut

Viestit Viestit
Sekaviestit Sekaviestit Sekaviestit
Parisprintti Parisprintti Parisprintti

Sekaparisprintti Sekaparisprintti




Huipulle valmistava ja
huippuvaihe




Vuositason harjoittelusuositukset (%

(osuus koko harjoittelun kestosta / harj. kerrat vuodessa)

Ika PK VK, MK Lajinomainen Harjoittelumaara
(v) % krt / % harjoittelu (%) (tuntia/vuosi)
1718 go.g5 (1;_2'21)5 0/ (170 2 (/)) (120_3')15 0/ sps5 500-600

2123 . (1£(i-01)50 / (150_‘; )/ (120_‘;‘)150 ! 6065 650-850




17-20-vuotiaiden
harjoittelun avainasiat

1. Kestavyysominaisuuksien monipuolinen kehittaminen
saanndllisilla (2—3 krt/vko) kovatehoisilla harjoituksilla ja
maarallisesti riittavalla matalatehoisella harjoittelulla

2. Vauhtireservin ja sprinttikilpailuominaisuuksien kehittaminen
tehontuottoa kehittavalla voimaharjoittelulla, kimmoisuus- ja
nopeusharjoittelulla seka tekniikkaharjoittelulla

3. Tekniikoiden kehittaminen kilpailuvauhdeilla ja niiden kayttdminen
eri maastonkohdissa ja olosuhteissa

4. Harjoitella ryhmassa hiihtoa, irtiottoja ja kireja vastaamaan
nykyhiihdon vaatimuksia

5. Huomioida palautumista edistavat tekijat (mm. ravinto, lepo/uni)

6. Huomioida nuoren tukeminen muilla elaman osa-alueilla ja
opettaminen urheilijan elamaan

7. Eri ominaisuuksien harjoittelun rytmittaminen ja ohjelmointi
muuhun eldmaan soveltuvaksi

. Kaikkia ominaisuuksia ei voi kehittda samanaikaisesti



Aikuisian harjoittelun
avainasiat

1. Omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen ja harjoittelu
niiden mukaisesti

2. Harjoittelun progressiivinen ohjelmointi seka maaran
ettad tehon suhteen erityisesti 19-23-vuotiaana ja uusien
harjoitusarsykkeiden mahdollistaminen mm. blokkiohjelmoinnin ja
polarisoidun kestavyysharjoittelun kautta

3. Ryhmaharjoittelu kehittaa seka itsea etta muuta ryhmaa

4. Kuormituksen ja palautumisen rytmittaminen ja saately seka
palautumista edistavien tekijéiden optimointi

5. Ominaisuuksien, kuormituksen ja palautumisen seuranta
6. Kilpailutekniikoiden ja taktiikoiden kehittaminen

7. Huippukunnon ajoittaminen ja psyykkisten ominaisuuksien
kehittaminen suorituskyvyn optimoinnin kannalta



Kiitos!

ville.vesterinen@kihu.fi
@VilleVesterinen



